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Acelga             
Amaranto             
Bledo             
Chatate/Chaya             
Chipilín  
            
Guía de ayote             
Guía de perulero             
Guisquilete              
Hierba Mora             
Lechuga              
Puerro             
Quilete             
Quilete de frijol             
Santa María              
Tallo de cebolla             
Ajo             
Apio             
Azadones/Bandolas             
Berenjena             
Brócoli              
Cabeza de cepa de guineo             
Cantural             
Cebolla             
Cebolla Ajo             
Chilacayote              
Chufles             
Ciripa             
Coles             
Ejote             
Elote             
Elotin             
Flor de ayote             
Flor de madre cacao             
Flor de pito             
Güisquil               
Izote (Flor - Cabeza)             
Loroco             
Muta de garrobo             
Nopal             
Ocra              
Pacaya             
Palmito              
Pepino              
Remolacha             
Repollo             
Shorra Blanca 
            
Tomate mandarina             
Tomate manzano             
Ayote             
Camote             
Chili jalapeño             
Chili pimiento             
Güicoy             
Mil tomate             
Tomate fina             
Tomate jocote             
Zanahoria             
Disponibilidad estacional de frutas y verduras frescas. ¡Cómelos todos los días! 
Publicación de Bioversity International y la Universidad del Valle de Guatemala preparada por Rose Robitaille y Gaia Lochetti 
con el apoyo de Nadezda Amaya, Jessica Raneri, Gennifer Meldrum, Nina Lauridsen, Gina Kennedy y Stefano Padulosi durante 
el Proyecto "Integrando cadenas de valor agro-biodiversas, cambio climático y nutrición: empoderando a los pobres para 
manejar mejor el riesgo" respaldado por FIDA, Comisión Europea y A4NH. Agradecimientos especiales a nuestros socios 
locales Mancomunidad Copan Chor'ti y facilitadores locales: Carlos Lira, César García, Darwin Mendoza, y Donovan Gómez.  
 
 Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto Septiembre Octubre Noviembre Diciembre 
Aguacate              
Anona Amarilla             
Anona Blanca             
Anona Rosada 
            
Banano             
Chicosapote              
Chiuo de Piñuela              
Chucte 
            
Chununo 
            
Coyol/Coquillo 
            
Coyol de gato  
            
Cuajilote 
            
Cuje              
Durazno             
Fresas             
Granada             
Granadilla criolla             
Guanábana 
            
Guayaba 
            
Higo             
Jobo             
Licha             
Lima             
Limón  
            
Mandarina             
Manzana             
Marañón              
Matasano             
Mazapán 
            
Melocotón              
Nance  
            
Naranja 
            
Noni             
Paterna             
Pera             
Piña             
Pitahaya             
Pomela             
Sandía 
            
Sincuya             
Toronja             
Tuna             
Uva             
Guineo tierno 
            
Jocote 
            
Mango 
            
Maracuyá             
Mamey             
Melón             
Níspero  
            
Papaya 
            
Pepino dulce 
            
Sapote amarillo 
            
Sapote rojo 
            
Sapotillo 
            
Sunza             
 
Fuente: INCAP. 2012. Guías Alimentarias para Guatemala: Recomendaciones per una alimentación saludable.  
<http://www.incap.paho.org/index.php/es/publicaciones/doc_view/276-guias-alimentarias> 
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Vegetales  
Ricos en fibra,  
vitaminas,  
antioxidantes y  
minerales. 
Hierbas  
Muy ricas en vitamina A 
y minerales como el 
hierro. Son buenas para 
tener una sangre sana y 
promuever el  
crecimiento
Frutas 
Ricas en fibra,  
vitaminas,  
antioxidantes y  
minerales. 
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Frutas y  
vegetales ricos  
en Vitamina A  
Ayudan a la vista, la  
salud, de la piel y la  
defensa del organismo 
contra infecciones.
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